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AVERTISSEMENT

En tant qu'auteure de ce livre,
mon intention est de proposer des recettes adaptées
a un régime alimentaire
sans produits laitiers animaux et sans gluten,
ceci sans dispenser, directement ou indirectement,

de conseils médicaux.
Merci de noter que je n'ai pas les compétences
requises pour prescrire un régime alimentaire

avec ou sans l'approbation préalable d'un médecin.

Pascale



GIENVENVE

Oul, BIENVENUE DANS CE LIVRE QUI VA PARLER DE
SOUPES, MAIS AUSSI DE BOUILLONS, DE CREMES, DE

GARBURE, ET MEME DE CHAUDREE |
QUELLE EST LA DIFFERENCE ENTRE CES TERMES ?

POUR EN SAVOIR PLUS, JE TINVITE A LIRE LE
RECAPITULATIF TROUVE SUR LE NET, CELUI QUI M'A PARU
LE PLUS CLAIR TOUT EN ETANT CONCIS, ET QUE TU

TROUVERAS PAGES 11 ET 12.

POUR MA PART, J'Al CHOISI LA SIMPLICITE : UN BOUILLON
SERA UNE SOUPE PLUTOT TRANSPARENTE ET UNE CREME

CONTIENT... DE LA CREME (VEGETALE BIEN SOR).

QUANT AUX NOMS TRADITIONNELS, JE LES Al GARDES...

QUAND JE N'Al PAS TROP "BOUSCULE" LA RECETTE !
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COMME J'AIME ME SIMPLIFIER LA VIE, J'Al PRIVILEGIE
DES RECETTES FACILES, SI POSSIBLE RAPIDES A
EXECUTER, COMPRENANT DES INGREDIENTS SIMPLES A

TROUVER.

Tu TROUVERAS AINSI AU FIL DES PAGES DES
ASSOCIATIONS CLASSIQUES ET TRADITIONNELLES, ET
D'AUTRES PLUS EXOTIQUES OU OSEES. J'ESPERE
NEANMOINS  QU'ELLES TE  PARAITRONT  TOUTES

APPETISSANTES |

TOUTES CES RECETTES SONT SANS PRODUITS LAITIERS
ANIMAUX, SANS GLUTEN ET... VRAIMENT SANS PRISE DE

cHou !

BEAUCOUP SONT VEGETALIENNES, QUELQUES UNES
CETOGENES ET TOUTES SONT CONFORMES AU REGIME

SEIGNALET.

POURQUOI LE REGIME SEIGNALET ? PARCE QUE, DEPUIS
PLUSIEURS ANNEES MAINTENANT, IL ME PERMET
D'OUBLIER MES DOULEURS CHRONIQUES : MON QUOTIDIEN

EST REELLEMENT TRANSFORME.



APPELE  AUSSI REGIME ANCESTRAL OU  DIETE
HYPOTOXIQUE, LES TROIS PRINCIPES DE BASE SONT LES

SUIVANTS :

— PAS DE CEREALES MUTEES,
— PAS DE PRODUITS LAITIERS ANIMAUX,

— UNE CUISSON DOUCE N'EXCEDANT PAS LES 110°C.

POUR MIEUX CONNAITRE CE REGIME, JE T'INVITE A LIRE
CES ARTICLES SUR MON BLOG :

— LES BASES DE L'ALIMENTATION HYPOTOXIQUE

— LE REGIME HYPOTOXIQUE, UN NOUVEAU REGIME A LA

MODE ?

OU A TE CONNECTER SUR LE SITE WWW.SEIGNALET.FR

Tu PEUX AUSSI LIRE :
— "L'ALIMENTATION OU LA TROISIEME MEDECINE" pu DR

JEAN SEIGNALET AUX EDITIONS bu ROCHER,

— "COMMENT J'Al VAINCU LA DOULEUR ET
L'INFLAMMATION CHRONIQUE PAR L'ALIMENTATION" DE

JACQUELINE LAGACE, PH. D. EDITION THIERRY SOUCCAR.
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https://ma-cuisine-antidouleur.fr/douleurs-chroniques-les-bases-de-l-alimentation-hypotoxique/
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S

A PROPOS DES INGRéDIENTS, TU VERRAS QUE

J'UTILISE SOUVENT LA SAUCE TaMaRI. C'EST Quol ?

C'EST UNE SAUCE SOTA TRADITIONNELLE, SANS
ATOUT DE CEREALES NI AUTRES ADDITIFS (N'HESITE
PAS A VERIFIER SUR L'ETIQUETTE), CONTRAIREMENT
AUX SAUCES SOTA QUE L'ON TROUVE PARTOUT, Y

COMPRIS DANS LES RESTAURANTS ASIATIQUES !

JE L'ACHETE EN BOUTEILLE D'UN LITRE CAR JE M'EN
SERS BEAUCOUP : ELLE EST GOUTEUSE ET REMPLACE
AUSSI LE SEL.

JE LA TROUVE, POUR L'INSTANT, UNIQUEMENT EN
MAGASIN Bio.

A LA PLACE DES CELEBRES BOUILLONS CUBES,
J'UTILISE DU BOUILLON DE LEGUMES DESHYDRATE,
SANS LEVURE ET SANS GLUTEN BIEN SUR.

LES PROPORTIONS PRECONISEES SONT : 1 C A SOUPE
(20 @) POUR 1 L D'EAU.

JE LE TROUVE AUSSI EN MAGASIN Blio.
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UN PEV DE VOCABVLAIRE

"Au MOYEN AGE, CE TERME (SOUPE) QUALIFIAIT UNE
TRANCHE DE PAIN ARROSEE DE BOUILLON, UNE RECETTE A
L'ORIGINE DE L'EXPRESSION "TREMPE COMME UNE SOUPE".
CETTE DENOMINATION FUT ETENDUE A TOUTES LES
PREPARATIONS LIQUIDES MELANGEANT DES LEGUMES ET DU
BOUILLON, MAIS AUSSI DES FECULENTS, DE LA VIANDE OU DU
POISSON. LA GASTRONOMIE NETANT PAS AVARE DE
VOCABULAIRE, LES VARIETES DE SOUPES SONT QUALIFIEES
AVEC PRECISION.

AINSI, LE BOUILLON EST UN JUS DE VIANDES CUITES OU DE
LEGUMES BOUILLIS.

REDUIT PAR UNE LONGUE CUISSON, IL DEVIENT UN
CONSOMME.

ADDITIONNE DE LEGUMES MIXES, CEST UN POTAGE.

DANS SA VERSION MOULINEE, PARFOIS EPAISSIE DE TAUNES
D'CEUFS, LE POTAGE SE FAIT VELOUTE, OU CREME SI ON Y
ADJOINT DE LA CREME FRAICHE.

ENFIN, LA BISQUE EST REALISEE A PARTIR D'UN COULIS DE

CRUSTACES."

source : https://www.caminteresse.fr/economie-societe/potage-veloute-
soupe-quelles-differences-11132959/
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https://www.caminteresse.fr/patrimoine/les-origines-de-la-gastronomie-francaise-11124650/
https://www.caminteresse.fr/animaux/le-homard-souffre-t-il-quand-on-lebouillante-11111261/

PourR WIKIPEDIA, LA CHAUDREE EST UNE SOUPE DE
POISSONS EPAISSE, ORIGINAIRE DES REGIONS LITTORALES DE
CHARENTE-MARITIME ET DE VENDEE.

"HISTORIQUEMENT, LE TERME, PARFOIS ORTHOGRAPHIE
"CHAUDEREE" AU XIXE SIECLE, DESIGNAIT LE CONTENU DU
CHAUDRON — APPELE CHAUDIERE — ET NE SE CANTONNAIT
DONC PAS A SON SENS ACTUEL. EN AUNIS, LA CHAUDREE
DESIGNAIT PLUS SPECIFIQUEMENT UNE SOUPE
CONFECTIONNEE PAR LES PECHEURS AVEC LES POISSONS
TROP PETITS POUR ETRE VENDUS, ET C'EST CE SENS PLUS

RESTREINT QUI LUI EST RESTE DE NOS JOURS."

QUANT A LA GARBURE, LE MEME WIKIPEDIA NOUS DIT : "LES
LINGUISTES  DISCUTENT ENCORE POUR SAVOIR  SI
L'ETYMOLOGIE DE LA GARBURE PROVIENT DE L'ESPAGNOL
GARBIAS (« RAGOOT ») OU, COMME IL EST PRECISE DANS LE
DICTIONNAIRE ROBERT, QUI ATTESTE L'APPARITION DU
TERME DES 1750, D'UN VOCABLE GASCON, GARBURO,

REPERE DETA AU XIIE SIECLE."
LE SAURONS—NOUS UN JOUR ?

HEUREUSEMENT, IL EST INUTILE D'ATTENDRE POUR DEGUSTER

UNE BONNE SOUPE ! PRET.E ?

source : https://fr.wikipedia.org/wiki/Chaudrée

https://fr.wikipedia.org/wiki/Garbure

12


https://fr.wikipedia.org/wiki/Dictionnaires_Le_Robert

A SAVOIR

LES PROPORTIONS SONT INDIQUEES
POUR 2 PERSONNES
(6GARBURE EXCEPTEE).

PICTOGRAMMES VTILISEéS

\f RECETTE VEGETALIENNE, SANS AUCUN
PRODUIT ANIMAL

%S RECETTE ADAPTEE AUX REGIMES LOW
TN CARB ET CETOGENE

4
TEMPS DE CUISSON

NOTA BENE

J'Al CHOISI DE NE PAS NOTER LE TEMPS DE PREPARATION CAR IL
EST TRES SUBJTECTIF SELON MOI.

CELA DEPEND DE TA VITESSE D'EXECUTION, MAIS AUSSI DES
INGREDIENTS QUE TU UTILISES : BOITES DE CONSERVES, PRODUITS
FRAIS OU SURGELES...

C'EST POURQUOI TOUTES CES RECETTES DEMARRENT AVEC LES
LEGUMES EPLUCHES ET DECOUPES.

Tu REMARQUERAS QU'ILS SONT SOUVENT RAPES : C'EST UNE
ASTUCE QUI PERMET UNE CUISSON PLUS RAPIDE.

AUTRE ASTUCE "GAIN DE TEMPS", J'UTILISE MA BOUILLOIRE
ELECTRIQUE : LE TEMPS D'EPLUCHER MES LEGUMES, JE DISPOSE

D'EAU BOUILLANTE POUR DEMARRER LA CUISSON !
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BOVILLON AUX CREVE

{d

TTES

ET VERMICELLES DE RIZ

[Ed
1T F 10 minutes

¢ 1 PAQUET DE VERMICELLES DE Riz (ENVIRON 50 @)
100 6 DE CREVETTES CUITES DECORTIQUEES

e 1 CAROTTE RAPEE
1 ECHALOTE EMINCEE

¢ | PETITE BOITE DE GERMES DE soga (90 &)
70 cL p'Eau

2 C A SOUPE DE SAUCE TAMARI

1 ¢ A SOUPE DE SAUCE NUOC MAM

e | C A SOUPE D'HUILE VEGETALE
e | C A SOUPE D'HUILE DE SESAME
e 1 C A CAFE DE CURCUMA

e POIVRE

FLT TR R,



PREPARATION

1. DANS UNE CASSEROLE OU UNE PETITE COCOTTE, JE FAIS
LEGEREMENT CHAUFFER L'HUILE VEGETALE POUR Y FAIRE
REVENIR L'ECHALOTE EMINCEE ET LA CAROTTE RAPEE.

2. APRES QUELQUES MINUTES, T'ATOUTE L'EAU ET J'AMENE A
EBULLITION.

3. JE VERSE ENSUITE LES SAUCES TAMARI ET NUOC MAM, LES
GERMES DE SOTA ET LES CREVETTES.

4. JE SAUPOUDRE DE CURCUMA, JE DONNE UN TOUR DE MOULIN
A POIVRE ET JE LAISSE CUIRE A PETIT FEU ENVIRON 5
MINUTES.

5. APRES QUOI, T'ATOUTE L'HUILE DE SESAME ET LES
VERMICELLES DE RIZ, JE COUPE LE FEU ET JE COUVRE.

6. LES VERMICELLES DE RIZ CUISANT TRES VITE (ENTRE 3 ET 5
MINUTES), IL RESTE A LES DEFAIRE A LA FOURCHETTE, ET
EVENTUELLEMENT LES COUPER AUX CISEAUX POUR QU'ILS

SOIENT PLUS PRATIQUES A MANGER.

CETTE RECETTE EST VRAIMENT RAPIDE A PREPARER.
L'ATOUT D'UN PEU D'HUILE DE SESAME EST VRAIMENT
IMPORTANT CAR CELA LUI DONNE UN CARACTERE ASIATIQUE
INDISCUTABLE. C'EST VRAI QU'ELLE EST UN PEU CHERE MAIS ELLE
EST TELLEMENT PARFUMEE QU'UNE CUILLEREE SUFFIT A

TRANSFORMER LE PLAT.

EL FE T 8



CREME D'ARTICHAVT AUX LARDONS

e © FONDS D'ARTICHAUTS ¢ | POIGNEE DE PERSIL
¢ 100 6 DE LARDONS ¢ 1 POIGNEE DE CELERI
e 2 GOUSSES D'AIL e 10 cL DE CREME DE SOTA
® 1 C A SOUPE D'HUILE e 70 cL DE BOUILLON SANS
® 1 C A SOUPE DE CONCENTRE GLUTEN

DE TOMATE

R . Vérifier la composition
T_T 10 minutes du bouillon !

PREPARATION

1. DANS MA COCOTTE PREFEREE, JE COMMENCE PAR FAIRE
REVENIR DOUCEMENT LES LARDONS DANS VRAIMENT TRES
PEU D'HUILE.

2. PENDANT QU'ILS DORENT LEGEREMENT, I'ATOUTE L'AIL
ECRASE, LE CELERI ET LE PERSIL. Hop | JE MELANGE
RAPIDEMENT.

3. J'ARROSE D'UN PEU DE BOUILLON POUR Y DILUER LE
CONCENTRE DE TOMATE.

4. JE VERSE LE RESTANT DE BOUILLON ET 3'ATOUTE LES FONDS
D'ARTICHAUTS GROSSIEREMENT COUPES (T'EN GARDE UN OU
DEUX POUR LA FIN).

5. JE MELANGE ET JE LAISSE MITOTER B MINUTES A COUVERT.
PENDANT CE TEMPS, JE DECOUPE EN PETITS DES LES FONDS
D'ARTICHAUTS GARDES DE COTE.

6. HORS DU FEU, T'ATOUTE LA CREME DE SOTA ET JE MIXE.

7. JE DECORE AVEC LES MORCEAUX DE FONDS D'ARTICHAUTS
ET JE SERS DANS DE JOLIS BOLS !

i
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BOVILLON AIL ET PERSIL

1 PETIT OIGNON EMINCE 70 cL DE BOUILLON

e 2 GOUSSES D'AIL HACHEES e 1 C A CAFE DE CURCUMA
10 6 DE PERSIL HACHE o SEL

1 ¢ A SOUPE D'HUILE POIVRE

du bouillon !

2 Vérifier la composition
T TF 12 minutes

PREPARATION

1. DANS MA PETITE COCOTTE EN FONTE, JE FAIS CHAUFFER, A
FEU DOUX BIEN SUR, L'HUILE POUR Y FAIRE REVENIR L'OIGNON
ET U'AIL HACHE QUELQUES MINUTES. CEST MAGIQUE, GA SENT
DETA BON !

2. ENSUITE IL SUFFIT D’ATOUTER LE BOUILLON, LE CURCUMA ET
LE PERSIL ET DE LAISSER MITOTER 10 MINUTES.

3. UN PEU DE SEL, DE POIVRE, JE GOUTE ET JE MIXE... OU PAS,

GA DEPEND DE MON ENVIE. EN TOUT CAS... CEST PRET !

dL¥EE B WEEL



CREME AV POTIRON

200 G DE POTIRON RAPE 70 cL p'EAU BOUILLANTE
100 G DE CAROTTES RAPEES e 1 c A CAFE DE BOUILLON

1 BRANCHE DE CELERI COUPE DESHYDRATE

EN PETITS MORCEAUX ¢ 1 PINCEE DE NOIX MUSCADE
1 PETIT OIGNON EMINCE MOULUE

1 ¢ A SOUPE D'HUILE ® | FEUILLE DE LAURIER

10 cL DE CREME VEGETALE e SEL, POIVRE

144
1 T 10 minutes \f

PREPARATION

1. POUR GAGNER DU TEMPS A LA CUISSON, JE COMMENCE
PAR RAPER LE POTIRON ET LES CAROTTES ET JE METS MA
BOUILLOIRE EN ROUTE POUR CHAUFFER MES 70 cL p'Eau.

2. JE FAIS REVENIR, EN DOUCEUR, L'OIGNON EMINCE DANS
L'HUILE CHAUDE.

3. JE LAISSE RAIDIR QUELQUES MINUTES AVANT D'ATOUTER
LA TOTALITE DES INGREDIENTS.

4. ET LA, C'EST MAGIQUE... AU BOUT DE 5 MINUTES, TU PEUX
COUPER LE FEU, RETIRER LA FEUILLE DE LAURIER ET MIXER.

VoILA, C'EST PRET !l

i
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CREME AVUX DEUX PATATES
ET PIMENT D'ESPELETTE

24
T T 15 minutes V

e 300 G DE PATATE DOUCE EN TRANCHES FINES
e 300 6 DE POMME DE TERRE EN TRANCHES FINES
e 70 clL DE BOUILLON

e 10 cL DE CREME VEGETALE

e 1/2 0IGNON EMINCE

e | GOUSSE D'AIL HACHEE

e 1 C A SOUPE D'HUILE

e 1 C A CAFE DE PAPRIKA

e 1 C A CAFE DE CORIANDRE MOULUE

e 1 c A CAFE DE CURCUMA

e 1/2 c A cAFE DE PIMENT D'ESPELETTE

e SEL, POIVRE




PREPARATION

LA PREMIERE FOIS QUE J'Al CHOISI CETTE RECETTE, JE SAVAIS
QUE J'AVAIS UNE PATATE DOUCE ET DU PIMENT D'ESPELETTE EN

POUDRE, DONC A PRIORI AUCUN PROBLEME...

SAUF QUE MA PATATE DOUCE N'ETAIT PAS ASSEZ GROSSE |

HEUREUSEMENT, IL ME RESTAIT QUELQUES POMMES DE TERRE,
J'Al DONC AMENAGE LA RECETTE COMME SUIT :

1. DANS MA PETITE COCOTTE EN FONTE, JE FAIS REVENIR A
FEU DOUX, LES MORCEAUX D'AIL ET D'OIGNON DANS L'HUILE.

2. ENSUITE JE SAUPOUDRE LES EPICES ET JE VERSE LE
BOUILLON, PUIS LES LEGUMES TRANCHES.

3. J'ATTENDS L'EBULLITION AVANT DE BAISSER LE FEU POUR
LAISSER MITOTER 10 MINUTES ENVIRON, LE TEMPS QUE LES
LEGUMES SOIENT TENDRES (COUPES EN TRANCHES FINES OU
RAPES, CA VA VITE).

4. JE COUPE LE FEU, JE MIXE, T'ATOUTE LA CREME VEGETALE.

JE GOUTE ET... A TABLE |




SOUPE DE POMME DE TERRE
AV CHOvV

e | PETIT OIGNON EMINCE e 1 C A SOUPE D'HUILE

e 50 G DE CHOU RAPE 70 cL DE BOUILLON
e | POMME DE TERRE COUPEE e 1 BOUQUET GARNI

EN PETITS MORCEAUX ® SEL, POIVRE

2
1T 415 minutes V

PREPARATION

1. DANS UNE PETITE COCOTTE OU UNE CASSEROLE, JE METS
L'HUILE A CHAUFFER GENTIMENT POUR Y FAIRE REVENIR
L'OIGNON, LES MORCEAUX DE POMME DE TERRE ET LE CHOU.

2. JE COMPLETE AVEC LE BOUILLON ET LE BOUQUET GARNI.

3. J'ATOUTE UN PEU DE SEL ET DE POIVRE ET JE LAISSE
MITOTER ENVIRON 30 MINUTES A FEU MOYEN.

4. IL ME RESTE A RETIRER LE BOUQUET GARNI AVANT DE
SERVIR.

BON APPETIT

e G




CREME DE POMMES AV CURRY

e 70 cL DE BOUILLON ® 1 OIGNON EMINCE
e 10 cL DE CREME VEGETALE e 2 c A CAFE RASE DE
e 2 POMMES (PLUTOT ACIDES) EN CURRY

MORCEAUX e 1 C A SOUPE D'HUILE

Qe
T F 15 minutes \F

PREPARATION

1. DANS MA COCOTTE (EST—CE QUE JE T'Al PRECISE QU'ELLE
ETAIT ROUGE ? BEN VOILA, C'EST FAIT), DONC DANS MA
PETITE COCOTTE ROUGE, JE FAIS GENTIMENT BLONDIR LES
MORCEAWUX D'OIGNON DANS L'HUILE CHAUDE.

2. JE SAUPOUDRE DE CURRY ET JE MELANGE.

3. J'ATOUTE LE BOUILLON ET LES MORCEAUX DE POMME.

4. JE PORTE A EBULLITION PUIS JE BAISSE LE FEU POUR
LAISSER MITOTER A COUVERT 10 MINUTES.

5. HORS DU FEU, T'ATOUTE LA CREME VEGETALE ET JE MIXE.

HE | ME DIRAS—TU, IL N'Y A DONC PAS DE CURCUMA
DANS CETTE RECETTE ?
Mais BIEN SOR QUE SI, TE REPONDRAIS—JE,
CAR IL Y EN A DETA DANS LE CURRY |




ET cOLOMEO

VOILA MA VERSION PERSONNELLE DE LA CREME DE

POMMES AU CURRY.

ELLE A DEMANDE PLUSIEURS ATUSTEMENTS
MAIS LE RESULTAT ME PLAIT...

D'ABORD PARCE QUE JE PREFERE LE COLOMBO,
ENSUITE PARCE QUE J'AIME LES SAVEURS SUCREES—
SALEES, MEME SI L'EQUILIBRE N'EST PAS TOUTOURS

FACILE A TROUVER ET, POUR FINIR,
LE GOOT DES NOISETTES TOASTEES CONTRIBUE

A TRANSFORMER CE PLAT DETA DEPAYSANT.

A DECOUVRIR ET DEGUSTER BIEN CHAUD !




¢ | POMME DE TERRE COUPEE ® 1 C A SOUPE D'HUILE

EN DES ® 1 0IGNON EMINCE

e 1 POMME (ACIDE) EN e 1c A caFE D'EPICES A
MORCEAUX COLOMBO

e 70 clL DE BOUILLON ® 4 ou 5 NOISETTES HACHEES

22
1T 15 minutes V

PREPARATION

1. DANS UNE PETITE COCOTTE OU UNE CASSEROLE, JE FAIS
GENTIMENT BLONDIR LES MORCEAUX D'OIGNON DANS L'HUILE
CHAUDE PENDANT QUELQUES MINUTES.

2. ENSUITE JE SAUPOUDRE DE COLOMBO ET JE MELANGE.

3. JE VERSE LE BOUILLON, LES MORCEAUX DE POMME DE
TERRE ET DE POMME FRUIT.

4. JE PORTE A EBULLITION PUIS JE BAISSE LE FEU POUR
LAISSER MITOTER A COUVERT 10 MINUTES.

5. PENDANT CE TEMPS, JE FAIS LEGEREMENT GRILLER A SEC
QUELQUES ECLATS DE NOISETTE QUE JE RESERVE..

6. HORS DU FEU, JE MIXE ET JE PARSEME CHAQUE BOL DE

NOISETTES.




SOUPE AUX LENTILLES ET EPINARDS

¢ 100 G DE LENTILLES CORAIL e 1 C A SOUPE DE JUS

¢ 50 G D'EPINARDS DE CITRON

¢ | GOUSSE D'AIL HACHEE e 1 C A CAFE DE CURCUMA
e 1 0IGNON EMINCE e 1 PINCEE DE GRAINES DE
e 70 cL p'EAU SESAME

e 1 C A SOUPE D'HUILE e SEL, POIVRE

e
TF 15 minutes \f

PREPARATION

1. DANS MA COCOTTE PREFERFE (LA ROUGE), JE FAIS
CHAUFFER L'HUILE A FEU DOUX POUR Y FAIRE LEGEREMENT
BLONDIR L'AIL ET L'OIGNON.

2. ENSUITE T'ATOUTE L'EAU, LES LENTILLES, LE CURCUMA ET LE
POIVRE.

3. J'ATTENDS L'EBULLITION PUIS JE BAISSE LE FEU ET JE LAISSE
MITOTER ENVIRON 10 MINUTES, LE TEMPS QUE LES LENTILLES
CORAIL CUISENT.

4. Puis 3'ATOUTE LES EPINARDS (EN CONSERVE, EN GALETS
SURGELES OU DES FEUILLES FRAICHES, C'EST COMME TU
VEUX), LE JUS DE CITRON ET LE SEL.

5. SI TU UTILISES DES EPINARDS FRAIS, ATTENDS QUE LES
FEUILLES SOIENT TENDRES, SINON 5 MINUTES DE CUISSON
SUFFISENT.

6. NWHUESITE PAS A GOOTER ET A  RECTIFIER
L'ASSAISONNEMENT SI BESOIN.

7. QUELQUES GRAINES DE SESAME EN DECORATION ET HOP !
VOILA UNE SOUPE BIEN CHAUDE... ET TRES VERTE !




SOUPE AVUX POIS CHICHES

* 40O & DE TOMATES e 70 cL DE BOUILLON
CONCASSEES e 1c A cAFE DE GINGEMBRE

e 300 A 400 & bE POIS MOULU
CHICHES EN BOITE, RINCES ET e CUMIN, CORIANDRE, CURCUMA
EGOUTTES MOULUS : 1/2 ¢ A cAFE DE

* 1 OIGNON HACHE CHAQUE

e 1 GOUSSE D'AIL HACHEE e 1/2 c A cAFE DE PAPRIKA

A e T e FEUILLES DE CORIANDRE OU

PERSIL (FACULTATIF)
‘ir 15 minutes \f
PREPARATION

BEAUCOUP D'INGREDIENTS MAIS AUCUNE DIFFICULTE DANS CETTE
SOUPE AU STYLE MAROCAIN. ELLE EST RAPIDE PUISQUE LES POIS
CHICHES SONT DEJA cuits |

1. JE FAIS REVENIR LE HACHIS D'OIGNON AVEC L'AIL DANS
L'HUILE CHAUDE. JE LAISSE BLONDIR UN PEU, PUIS J'AJOUTE
TOUTES LES EPICES.

2. JE MELANGE EN SURVEILLANT POUR LAISSER TORREFIER
JUSTE UN PEU. GA SENT BON ? IL EST TEMPS...

3. .. D'ATOUTER LE BOUILLON, LES POIS CHICHES RINCES ET LES
TOMATES AVEC LEUR JUS.

4. JE PORTE A EBULLITION PUIS JE BAISSE LE FEU POUR
LAISSER MITOTER ENVIRON 10 MINUTES, LE TEMPS QUE LES
EPICES IMPREGNENT BIEN LA PREPARATION.

5. ENSUITE TU MIXES... OU PAS, A TA CONVENANCE |

6. TU PEUX CISELER QUELQUES FEUILLES DE CORIANDRE OU DE
PERSIL DANS CHAQUE ASSIETTE AU MOMENT DE SERVIR.




AVX PETITS POIS

CREME

2
T F 15 minutes \f

200 6 DE PETITS POIS SURGELES OU EN BOITE
150 G DE POMME DE TERRE RAPEE
1 ECHALOTE EMINCEE

1 ¢ A SOUPE D'HUILE VEGETALE

60 cL DE BOUILLON

10 cL DE CREME VEGETALE

1 C A SOUPE DE ROMARIN SECHE
QUELQUES AMANDES EFFILEES
CURCUMA

SEL

POIVRE




PREPARATION

1. COMME D'HABITUDE, JE FAIS CHAUFFER DOUCEMENT
L'HUILE DANS MA COCOTTE POUR Y FAIRE LEGEREMENT
BLONDIR L'ECHALOTE.

2. J'ATOUTE LE BOUILLON, LA POMME DE TERRE, LES
PETITS POIS, LES BRINS DE ROMARIN, LE CURCUMA, LE
SEL ET LE POIVRE.

3. J'AMENE A EBULLITION, PUIS JE BAISSE LE FEU POUR
LAISSER MITOTER, LE TEMPS QUE LA POMME DE TERRE
cuist (RAPEE, GA NE PREND QUE QUELQUES MINUTES).

4. PENDANT CE TEMPS, DANS UNE PETITE POELE, JE FAIS
LEGEREMENT GRILLER A SEC QUELQUES AMANDES
EFFILEES.

5. ENSUITE, JE RETIRE LE ROMARIN DE LA COCOTTE ET JE
MIXE LE TOUT, HORS DU FEU BIEN SOR |

6. J'ATOUTE LA CREME, JE MELANGE ET JE GOUTE POUR
VERIFIER L'ASSAISONNEMENT.

7. JE SERS EN DEPOSANT QUELQUES AMANDES TOASTEES

DANS CHAQUE BOL.




CREME DE CAROTTE A L'ORANGE

e 200 G DE CAROTTES RAPEES 30 cL DE BOUILLON

e 60 6 DE CELERI cOuPE FINEMENT ® 10 cL DE CREME

® 1 OIGNON COUPE EN DES VEGETALE

® LE JUS DE 3 ORANGES * 1C A SOUPE D'HUILE
(ENVIRON 25 cL) 1 POIGNEE DE PERSIL

, 1 FEUILLE DE LAURIER
e 1/4 DE PELURE D'ORANGE (BIO BIEN
. SEL, POIVRE
sOR)

22
TF 415 minutes \F

PREPARATION

1. BoN | Tu sAIS DETA QUE JE VAIS METTRE L'HUILE A
CHAUFFER DANS MA JOLIE COCOTTE. ET POURQUOI ? POUR
FAIRE REVENIR L'OIGNON, ET A FEU DOUX S'IL TE PLAIT ! ON
VA PAS RISQUER DE LE FAIRE BROLER !l

2. Au BOUT DE QUELQUES MINUTES, T'ATOUTE LES MORCEAUX
DE CELERI, DE CAROTTES, LA FEUILLE DE LAURIER, LE PERSIL,
LA PELURE ET LE JUS D'ORANGE AINSI QUE LE BOUILLON.

3. JE PORTE A EBULLITION PUIS JE BAISSE LE FEU POUR
LAISSER MITOTER JUSQU'A CE QUE LES LEGUMES SOIENT
TENDRES. SI TU M'AS ECOUTEE ET QUE TU AS RAPE TES
CAROTTES, COMPTE ENVIRON 20 MINUTES SINON... CEST LE
DOUBLE !

4. IL RESTE A MIXER HORS DU FEU, A AJOUTER LA CREME, LE

SEL ET LE POIVRE. PAS DE CURCUMA POUR CETTE FOIS ?
NON, CEST BIEN ASSEZ ORANGE |




SOUPE A LA TURQVE

e UQO G DE LENTILLES CORAIL e 1 C A CAFE DE MENTHE
d 4
e 4O 6 DE RIZ SECHEE (OU ORIGAN, OU
e 70 cL p'EaU ROMARIN...)
e 1C A SOUPE DE CONCENTRE @ 2 GOUTTES DE TABASCO
DE TOMATES ® SEL, POIVRE

ﬁr 15 minutes \F
PREPARATION

JE ME SUIS LIBREMENT INSPIREE D'UNE SOUPE PAYSANNE
TURQUE : L'EZO GELIN. J'Al TELLEMENT REMANIE ET SIMPLIFIE
LA RECETTE QUE JE N'Al PAS OSE LUI LAISSER SON NOM
D'ORIGINE. LE RESULTAT EST UNE SOUPE INEDITE ET VRAIMENT
RAPIDE A FAIRE.

1. DANs 70 cL D'EAU BOUILLANTE, J'Al DILUE LE CONCENTRE
DE TOMATES AVEC UN PEU DE SEL, DE POIVRE, LA MENTHE
SECHEE ET LE TABASCO.

2. J'Al ATOUTE LES LENTILLES ET LE Riz POUR 10 MN DE
CUISSON.

3. ET... c'esT TouT Il HYPER SIMPLE ET RAPIDE.

Tu PEUX AUGMENTER LA PROPORTION DE LENTILLES ET/OU DE
RIZ SI TU PREFERES UNE SOUPE PLUS EPAISSE OU UTILISER UN
RESTE DE RIZ CUIT A INCLURE AU DERNIER MOMENT. POUR UN
00T PLUS CORSE, TU PEUX AUSSI AJOUTER 1 ¢ A CAFE DE
BOUILLON EN POUDRE... OU TENTER 3 GOUTTES DE TABASCO !




CETTE SOUPE EST LE FRUIT DU HASARD |

MA COLOCATAIRE AVAIT ACHETE UN SACHET DE "POELEE
MERIDIONALE" SURGELEE DONT ELLE N'ETAIT PAS SATISFAITE.

IL FAUT DIRE QUE MALGRE LES DIFFERENTS LEGUMES UTILISES
ET L'ASSAISONNEMENT A BASE D'HUILE D'OLIVE, LE RESULTAT
ETAIT... INSIPIDE ET TOTALEMENT DECEVANT.

JE N'AIME PAS LE GASPILLAGE, LA QUESTION SE POSAIT DONC :
QUE FAIRE DE CET ASSORTIMENT DE LEGUMES (HARICOTS
VERTS, SALSIFIS, AUBERGINES, POIVRONS ROUGES ET JAUNES) ?

BEN VOYONS... UNE SOUPE, BIEN SOR !
GRACE A QUELQUES INGREDIENTS SIMPLES, LA POELEE DE BASE
A GAGNE EN SAVEUR |




100 & DE POELEE e 1 c A CAFE DE CONCENTRE
MERIDIONALE SURGELEE DE TOMATE

70 cL p'Eau ® 1 FEUILLE DE LAURIER

1/2 0OIGNON EMINCE 1/2 ¢ A CAFE DE HARISSA

1 GOUSSE D'AIL HACHEE OU DE PIMENT D'ESPELETTE

1 ¢ A SOUPE D'HUILE SEL, POIVRE

1 ¢ A CAFE DE THYM

2
T T 15 minutes \F

PREPARATION

1. DANS UNE CASSEROLE, J'Al FAIT CHAUFFER A FEU DOUX,
L'HUILE POUR Y FAIRE REVENIR L'AIL ET L'OIGNON EMINCE.

2. J'Al VERSE LE CONCENTRE DE TOMATE ET L'EAU POUR LE
DELAYER.

3. J'Al ATOUTE LES LEGUMES ENCORE SURGELES, LA FEUILLE
DE LAURIER, LE THYM ET LA HARISSA, UN PEU DE SEL ET DE
POIVRE.

4. A PARTIR DE L'EBULLITION, T'Al BAISSE LE FEU POUR
LAISSER MITOTER 10 MINUTES ENVIRON, LE TEMPS, AUX
SAVEURS, DE SE DEVELOPPER.

5. J'al cOUPE LE FEU, GOOTE POUR VERIFIER
L'ASSAISONNEMENT, DECIDE DE NE PAS MIXER ET...

I'Al PARTAGE AVEC MA COLOCATAIRE |




BOVILLON AVUX CREVETTES
ET GINGEMBRE

o 6 GAMBAS DECORTIQUEES ® 2 RONDELLES DE CITRON VERT

e 70 cL pE BOUILLON e 1 CM DE GINGEMBRE RAPE
e 1/2 OIGNON HACHE e 1C A CAFE DE CURCUMA
® | GOUSSE D'AIL HACHEE e SEL, POIVRE

e  PERSIL OU MENTHE (FACULTATIF)

U - h Vérifier la composition
I RIS du bouillon !

PREPARATION

CETTE RECETTE EST SIMPLISSIME, LE PLUS LONG EST DE RETIRER
LE BOYAU CENTRAL DES GAMBAS. MAIS SI TU PRENDS DES PETITES
CREVETTES DETA CUITES OU DE LA CHAIR DE CRABE, TU GAGNES DU

TEMPS |

1. JE PORTE A EBULLITION MON BOUILLON RECONSTITUE.

2. J'ATOUTE TOUS LES INGREDIENTS SAUF LES GAMBAS.

3. JE LAISSE MITOTER UNE DIZAINE DE MINUTES, LE TEMPS QUE
LES SAVEURS SE DEVELOPPENT.

4. ENSUITE J'ATOUTE LES GAMBAS NETTOYEES ET JE LAISSE
CUIRE A PETIT FEU 5 MINUTES DE PLUS.

5. POUR UN BOUILLON CLAIR, JE FILTRE ET JE RETIRE LES
MORCEAUX D'AIL, OIGNON ET GINGEMBRE.

6. ET HOP, DANS UN BOL.

7. Tu PEUX ATOUTER UN PEU DE PERSIL EN DECORATION, OU
QUELQUES FEUILLES DE MENTHE.

BON APPETIT |




SOVPE MARINE

¢ 100 G DE MOULES DECOQUILLEES ¢ 60 cL pEau

¢ 200 G DE FILET DE POISSON ¢ 5 clL pE saucE TAMARI
COUPE EN DES e 1C A SOUPE D'HUILE

» 10 cL DE VIN BLANC SEC o 1C A CAFE DE BASILIC HACHE

e 2 GOUSSES D'AIL HACHEES e 1C A CAFE DE THYM

¢ 1 0IGNON EMINCE e 1/2 c A cAFE DE NOIX DE

¢ 1 CAROTTE RAPEE MUSCADE MOULUE

¢ 1/2 BRANCHE DE CELERI COUPEE ¢ 1 PINCEE DE POIVRE
EN TRES FINES TRANCHES ¢ 1 FEUILLE DE LAURIER

22
1T F 415 minutes

PREPARATION

1. DANS UNE GRANDE CASSEROLE (MAIS TU PEUX PRENDRE
UNE COCOTTE OU MEME UN WOK SI TU PREFERES), JE FAIS
CHAUFFER L'HUILE POUR Y FAIRE REVENIR EN DOUCEUR LES
MORCEAUX D'OIGNON ET L'AIL HACHE.

2. JE MOUILLE AVEC LE VIN BLANC ET JE LAISSE L'ALCOOL
S'EVAPORER QUELQUES MINUTES.

3. J'ATOUTE LA CAROTTE ET LE CELERI AVEC LA NOIX DE
MUSCADE, LE BASILIC, LE THYM, LE LAURIER, LE POIVRE, LA
SAUCE TAMARI ET L'EAU.

4. Je LAISSE MITOTER 10 A 15 MINUTES, JUSQU'A CE QUE LES
LEGUMES SOIENT TENDRES.

5. JE RETIRE LA FEUILLE DE LAURIER ET JE MIXE HORS DU FEU,
PUIS JE VERSE LES MOULES ET LES MORCEAUX DE FILET DE
POISSON AVANT DE LAISSER CUIRE D MINUTES DE PLUS.
QUELQUES GOUTTES DE JUS DE CITRON DANS TON BOL ET...

REGALE TOI |




CREME DE BETTERAVE

T T ™ LS

&
T F 15 minutes V

e 3 BETTERAVES CUITES COUPEES EN MORCEAUX
¢ 1 POMME DE TERRE RAPEE

® 1 OIGNON MOYEN HACHE

e 1 C A SOUPE D'HUILE

e 10 cL DE CREME VEGETALE

e 70 cL DE BOUILLON

e 1 C A cCAFE DE VINAIGRE DE VIN ROUGE

e 1/2 ¢ A cAFE DE POIVRE NOIR

e 1 C A SOUPE DE BEURRE DE CACAHUETES (FACULTATIF)




PREPARATION

1. COMME D'HARBITUDE, JE FAIS GENTIMENT CHAUFFER
L'HUILE DANS MA COCOTTE, POUR Y FAIRE LEGEREMENT
DORER LES MORCEAUX D'OIGNONS.

2. ENSUITE JE VERSE LE BOUILLON.

3. J'ATOUTE LES MORCEAUX DE POMME DE TERRE, LES
BETTERAVES, LE POIVRE ET LE VINAIGRE.

4. JE LAISSE MITOTER ENVIRON 15 MINUTES (LA
BETTERAVE EST DETA CUITE ET LA POMME DE TERRE
RAPEE CUIT TRES VITE).

5. JE MIXE ET T'ATOUTE LA CREME DE SOTA.

ALORS, JE SAIS BIEN QUE LE BEURRE DE CACAHUETES N'EST
PAS UN INGREDIENT HABITUEL DANS LES CUISINES
FRANGAISES.. MAIS FRANCHEMENT, APRES EN AVOIR
ATOUTE 1 ¢ A CAFE DANS MON BOL DE SOUPE BIEN CHAUDE,
J'Al BEAUCOUP AIME LE RESULTAT.

Du coup, JE L'INTEGRE DANS LA LISTE DES INGREDIENTS,
MAIS EN FACULTATIF, COMME CA, TU FAIS COMME TU VEUX

OU... COMME TU PEUX !

===




VELOUTE DE BUTTERNVT
ET CHATAIGNES

e 1/2 COURGE BUTTERNUT ¢ 10 cL DE CREME
DECOUPEE EN PETITS DES VEGETALE

e 100 6 DE CHATAIGNES e | C A SOUPE D'HUILE
cuITES (EN BOCAL OU SOUS ¢ 1 C A SOUPE DE VINAIGRE
VIDE) BALSAMIQUE

® 1/2 OIGNON EMINCE ¢ 1 PINCEE DE SEL, POIVRE

e 70 cL p'EaU ET MUSCADE

ﬁr 15 minutes V
PREPARATION

1. JE FAIS LEGEREMENT REVENIR L'OIGNON DANS L'HUILE.

2. JATOUTE LES DES DE COURGE, L'EAU, UNE PINCEE DE SEL,
UN PEU DE POIVRE ET DE MUSCADE.

3. J'ATTENDS ENVIRON 15 MINUTES QUE LA COURGE SOIT
FONDANTE (PLUS LES MORCEAUX SONT PETITS ET FINS, PLUS
LA CUISSON EST RAPIDE).

4. ENSUITE J'ATOUTE LES CHATAIGNES ET LA CREME
VEGETALE AVANT DE MIXER LE TOUT.

5. IL MANQUE LA CUILLLERE A SOUPE DE VINAIGRE
BALSAMIQUE, QUELQUES BRISURES DE CHATAIGNES POUR LA

DECO ET... HUMMM... C'EST BON !l




SOVPE TOMATE ET TABASCO

70 cL DE BOUILLON DE e 1 C A SOUPE D'HUILE
LEGUMES e 1 C A CAFE DE SAUCE

1 OIGNON ROUGE EMINCE TAMARI

40O G DE TOMATES e 1 C A CAFE DE CIBOULETTE
CONCASSEES EN BOITE SECHEE

2 C A SOUPE DE CONCENTRE e 3 GOUTTES DE TABASCO

DE TOMATE

2
1T 15 minutes V

PREPARATION

1. JE COMMENCE PAR FAIRE DOUCEMENT BLONDIR
L'OIGNON  EMINCE DANS L'HUILE CHAUDE JUSTE
QUELQUES MINUTES...

2. Puils JT'ATOUTE LES TOMATES CONCASSEES, LE
CONCENTRE DE TOMATE ET LE BOUILLON DE
LEGUMES,

3. Je LAISSE MITOTER 5 MINUTES.

4. JUSTE AVANT DE SERVIR, J'AJOUTE LA SAUCE
TAMARI, LE TABASCO ET LA CIBOULETTE.

5. JE MELANGE RAPIDEMENT... C'EST PRET !

e Gl




SOUPE A L'OIGNON ET ECHALOTE

>

O Vérifier la composition
V du bouillon !

s
1T 15 minutes

¢ 150 G D'OIGNONS (FAUNES OU ROUGES)
¢ 150 6 D'ECHALOTES

e 70 cL DE BOUILLON DE LEGUMES CHAUD
e 2 C A SOUPE D'HUILE

e 1 C A CAFE DE MOUTARDE A L'ANCIENNE
e 1 C A CAFE DE VINAIGRE BALSAMIQUE

e 1 C A CAFE DE SAUCE TAMARI

e 1 c A cAFE D'HERBES DE PROVENCE

® GRAINES DE COURGE, DE TOURNESOL (FACULTATIF)




PREPARATION

J'Al UNE PREFERENCE POUR LES OIGNONS ROUGES, MAIS LES
OIGNONS FAUNES FONT AUSSI L'AFFAIRE... LA SOUPE SERA
JUSTE UN PEU MOINS DOUCE !

1. ALORS POUR DEMARRER, IL FAUT EPLUCHER LES OIGNONS
ET LES ECHALOTES ET LES COUPER EN PETITS DES. SI TU AS
UNE ASTUCE POUR NE PAS PLEURER, JE PRENDS !!!

2. APRES AVOIR ESSUYE MES LARMES, JE FAIS CHAUFFER
L'HUILE POUR FAIRE REVENIR DOUCEMENT OIGNONS ET
ECHALOTES, EN REMUANT, JUSQU'A CE QUE LE MELANGE
EMBAUME.

3. ENSUITE, JE VERSE LE BOUILLON CHAUD, LE VINAIGRE, LA
MOUTARDE, LA SAUCE TAMARI ET LES HERBES DE
PROVENCE. C'EST PARTI POUR 20 MINUTES DE CUISSON
DOUCE, A COUVERT.

4. Au BOUT DE CE TEMPS, JE GOUTE POUR RECTIFIER
L'ASSAISONNEMENT SI BESOIN..

5. APRES, TU AS LE CHOIX : MIXER/PAS MIXER, C'EST TOI QUI
vois |

6. DANS CHAQUE BOL, T'ATOUTE EVENTUELLEMENT QUELQUES
GRAINES DE TOURNESOL ET DE COURGE, QUAND J'Al ENVIE
DE CROQUANT... ET VOILA |

= S0




MOINS DE
30 MINVTES

DE CVU|SSON

QIES




CORBA AV POULET

e 1 FILET DE POULET COUPE EN CUBES ® 1C A SOUPE D'HUILE

e 1C A SOUPE DE CONCENTRE DE e 1c A CAFE DE GRAINES DE
TOMATE FENOUIL
¢ | GOUSSE D'AIL HACHEE e 1/2 c A cAFE DE CORIANDRE ET
e 70 cL DE BOUILLON DE NOIX DE MUSCADE MOULUES
® UNE POIGNEE DE VERMICELLES DE ¢ PERSIL
RIZ e  JUS DE CITRON

® SEL, POIVRE

20
TF 20 minutes

PREPARATION

POUR CETTE RECETTE TURQUE, T'Al REMPLACE LES VERMICELLES (A LA
FARINE DE BLE) PAR DES VERMICELLES DE RIZ (DONC SANS GLUTEN).
J'Al AUSSI ATOUTE DES GRAINES DE FENOUIL, DE LA CORIANDRE ET DE LA
NOIX DE MUSCADE MOULUES. DU COUP, TE NE SUIS PAS SORE QU'ELLE AIT LE
6O0T DE LA RECETTE ORIGINALE...

1. DANS L'HUILE CHAUDE, J'Al FAIT LEGEREMENT RISSOLER L'AIL HACHE ET

LES MORCEAUX DE POULET.

2. J'Al ATOUTE LE CONCENTRE DE TOMATE, LES GRAINES DE FENOUIL, LA
CORIANDRE ET LA NOIX DE MUSCADE MOULUES ET ENFIN LE BOUILLON
CHAUD.

3. J'Al ATTENDU L'EBULLITION PUIS J'Al BAISSE LE FEU POUR LAISSER
MITOTER 5 MINUTES ENVIRON : JUSTE LE TEMPS QUE LES MORCEAUX DE
POULET CUISENT... MAIS COMME GA DEPEND DE LA TAILLE DE TES
MORCEAUX, N'HESITE PAS A VERIFIER |

4. ENSUITE, 3'Al ATOUTE LES VERMICELLES DE RIZ, 3'Al COUPE LE FEU ET
LAISSE A COUVERT 3—4 MINUTES.

5. NORMALEMENT, TOUT EST CUIT, IL RESTE A DECOUPER AUX CISEAUX LES
VERMICELLES DE RIZ, POUR QU'ILS SOIENT PLUS FACILES A MANGER.

6. Tu PEUX GOOTER ET RECTIFIER L'ASSAISONNEMENT S'IL LE FAUT, AVANT
D'ATOUTER QUELQUES GOUTTES DE JUS DE CITRON ET BRINS DE PERSIL.

BoON APPETIT |




CHAUDREE DE SAUMON
ET POMME DE TERRE
Ny a9

144
1T 25 minutes

® 1 POMME DE TERRE MOYENNE EN TRANCHES FINES OU RAPEE

¢ 100 G DE SAUMON FRAIS

e 1/2 BOITE DE CONSERVE DE LEGUMES ASSORTIS (UNE BOITE DE
LEGUMES POUR COUSCOUS PAR EXEMPLE MAIS CA PEUT ETRE
UN AUTRE MELANGE)

¢ 50 G D'OIGNON EMINCE

e 30 G DE CELERI COUPE TRES FIN

e 20 cL DE CREME VEGETALE

e 1 C A SOUPE D'HUILE VEGETALE

e 1/2 ¢ A SOUPE DE BASILIC

e SEL, POIVRE




PREPARATION

1. JE FAIS CHAUFFER A FEU MOYEN, L'HUILE POUR FAIRE
LEGEREMENT BLONDIR LES MORCEAUX D'OIGNON ET DE
CELERI PENDANT QUELQUES MINUTES.

2. FATOUTE LES LEGUMES EN CONSERVE AVEC UNE
PARTIE DU JUS, LA POMME DE TERRE, LE SEL ET LE
POIVRE.

3. JE COUVRE POUR LAISSER MITOTER ENVIRON 15
MINUTES, LE TEMPS QUE LES POMMES DE TERRE
CUISENT.

4. ENSUITE, JE MIXE LE TOUT HORS DU FEU, T'ATOUTE LA
CREME VEGETALE ET JE GOOTE POUR VERIFIER
L'ASSAISONNEMENT.

5. DERNIERE ETAPE, I’ATOUTE LE SAUMON COUPE EN DES
ET JE REMETS A CUIRE ENVIRON 5 MINUTES.

6. ET VOILA, IL TE RESTE A PARSEMER TON PLAT D'UN

PEU DE BASILIC AVANT DE DEGUSTER...

BON APPETIT |




CREME DE CAROTTE ET NAVET

150 6 DE CAROTTES cOuPEEs @ 70 clL DE BOUILLON
EN TRES FINES RONDELLES ou  ® 10 CL DE CREME VEGETALE
~ . 1]
RAPEES 1c z\; SOUP,E D'HUILE
150 . e | C A CAFE DE CURCUMA
C G DE NAVE'\:S foupss N
TRES FINS OU RAPES ® SEL, POIVRE
1/2 OIGNON EMINCE ® UN PEU DE PERSIL

[24
T_T 20 minutes V

PREPARATION

1. COMME D'HABITUDE, JE FAIS BLONDIR L'OIGNON, A FEU DOUYX,
DANS L'HUILE CHAUDE.

2. QUAND IL A SUFFISAMMENT RAMOLLI, I'ATOUTE LES
CAROTTES, LES NAVETS ET LE BOUILLON.,

3. JE SAUPOUDRE DE CURCUMA, UN PEU DE SEL ET DE POIVRE.
4. JE LAISSE MITOTER ENVIRON 20 MINUTES, JUSQU'A CE QUE
LES LEGUMES SOIENT TENDRES (PLUS LES MORCEAUX SONT

PETITS, PLUS GA VA VITE).

5. JE MIXE, T'ATOUTE LA CREME VEGETALE, JE MELANGE ET JE
600TE POUR RECTIFIER L'ASSAISONNEMENT EN
CONSEQUENCE.

C'EST BON ?

IL ME RESTE A TE SOUHAITER UN BON APPETIT !




SOUPE A LA TOMATE
ET AUX LARDONS

2 A 3 POMMES DE TERRE e 70 cL DbE BOUILLON
COUPEES EN PETITS DES e | C A SOUPE D'HUILE
¢ 150 6 DE TOMATES ¢ | FEUILLE DE LAURIER
CONCASSEES ET MIXEES e 1 c A CAFE DE CURCUMA
[ ]
[ ]

e 50 G DE LARDONS POIVRE
e 3 ECHALOTES HACHEES SEL SI BESOIN
e 1 GOUSSE D'AIL HACHEE

e
7 20 minutes

PREPARATION

POUR CETTE SOUPE, T'AIME GARDER LES MORCEAUX DE POMMES DE TERRE

ET LES LARDONS. JE MIXE DONC LES MORCEAUX DE TOMATE, JE HACHE LES

ECHALOTES ET L'AIL AVANT CUISSON ET JE COUPE LES POMMES DE TERRE
EN TRES PETITS DES, POUR UNE CUISSON PLUS RAPIDE. C'EST PARTI |

1. TU FAIS CHAUFFER L'HUILE DOUCEMENT POUR EVITER DE LA
SURCHAUFFER ET DE LA DEGRADER.

2. TU VERSES LES LARDONS AVEC LE HACHIS D'ECHALOTE ET
D'AIL POUR LES LAISSER LEGEREMENT COLORER.

3. Tu ATOUTES LES DES DE POMMES DE TERRE ET TU BAISSES LE
FEU POUR EVITER DE ROUSSIR LE FOND... ¢A ARRIVE PLUS VITE
QU'ON NE CROIT !

4. Tu VERSES LE BOUILLON, LES TOMATES, LA FEUILLE DE
LAURIER, LE CURCUMA ET LE POIVRE ET TU LAISSES MITOTER
ENVIRON 20 MINUTES.

5. QUAND LES POMMES DE TERRE SONT FONDANTES, TU PEUX
ETEINDRE LE FEU ET SERVIR |




POTAGE DE COURGE

AUX GRAINES CARAMELISEES

0
E 20 minutes \’F

POUR LE POTAGE : POUR LES GRAINES :
e 3506 DE DES DE COURGE o 60 G DE GRAINES DE COURGE
o 1/2 OIGNON EMINCE e 1 C A SOUPE DE SIROP
e 2 CAROTTES EN TRANCHES D‘éRA‘?LE
FINES e 1/2 C A SOUPE DE SUCRE
BRUN

e 70 cL p'Eau

¢ 10 cL DE CREME VEGETALE
e 1 C A SOUPE D'HUILE

e 1/2 ECORCE D'ORANGE BIO
e 1c A CAFE DE CURCUMA

e SEL ET POIVRE

e 1 c A CAFE D'HUILE

e 1/2 c A cAFE DE GROS SEL

® 1 PINCEE DE POIVRE DU
MOULIN




CECI EST UNE RECETTE ANGLAISE, ENVOYEE PAR UNE AMIE
(MERCI CATHY).
APRES TRADUCTION ET ADAPTATION A MA FAGON DE CUISINER,

VOICI LA RECETTE VERSION... MOL.

PREPARATION

1. Tu PRECHAUFFES LE FOUR A 180°C.

2. Tu FAIS REVENIR L'OIGNON EMINCE DANS L'HUILE CHAUDE,
TOUT DOUCEMENT.

3. ENSUITE TU ATOUTES LES DES DE COURGE, LES CAROTTES,
LE CURCUMA ET L'ECORCE D'ORANGE.

4. Tu couvkRes AVEc 70 cL D'EAU ET TU AMENES A
EBULLITION.

5. Tu BAISSES LE FEU, TU COUVRES ET TU LAISSES MIJOTER
15 A 20 MINUTES.

6. PENDANT CE TEMPS, TU MELANGES LES GRAINES DE
COURGE AVEC L'HUILE, LE SIROP D'ERABLE, LE SUCRE BRUN,
LE SEL ET LE POIVRE.

7. Tu ETALES SUR DU PAPIER SULFURISE ET TU ENFOURNES
12 A 15 MINUTES EN MELANGEANT A MI—CUISSON.

8. TU SORS LES GRAINES QUAND ELLES SONT DOREES, PUIS
TU LAISSES REFROIDIR, LE TEMPS DE TERMINER LA
RECETTE.

9. QUAND LES LEGUMES SONT BIEN CUITS, TU RETIRES
L'ECORCE D'ORANGE, TU MIXES, TU AJOUTES LA CREME
VEGETALE ET TU GOUTES... POUR ASSAISONNER AU MIEUX !

10. IL TE RESTE A PARSEMER CHAQUE BOL DE QUELQUES
GRAINES CARAMELISEES.

Tu VERRAS, C'EST DELICIEUX 1!




VELOUTE DE PATATES
DOUCES D'EMILIE

e 300 G DE PATATE DOUCE e 1 C A SOUPE D'HUILE
EN TRANCHES TRES FINES ® 1 C A SOUPE DE
e 1/2 OIGNON EMINCE GINGEMBRE FRAIS RAPE
e 2 GOUSSES D'AIL ECRASEES ® 1 C A SOUPE DE CURRY (OU
e 50 cL DE BOUILLON DE COLOMBO)
e 20 clL pE LAIT DE COCO

2
1T 25 minutes \f

PREPARATION

1. DANS MA PETITE COCOTTE, JE FAIS DOUCEMENT CHAUFFER
L'HUILE POUR FAIRE BLONDIR LES MORCEAUX D'OIGNON.

2. J'ATOUTE L'AIL, LE GINGEMBRE, LE BOUILLON, LE CURRY ET LA
PATATE DOUCE ET JE LAISSE MITOTER A COUVERT PENDANT 20
MINUTES (SI LES MORCEAUX DE PATATE DOUCE SONT EPAIS...
C'EST PLUS LONG HII),

3. QUAND LA PATATE DOUCE EST TENDRE, IL EST TEMPS DE
MIXER AVANT D'AJOUTER LE LAIT DE COCO ET LA CORIANDRE
CISELEE.

4. ON MELANGE ET HOP... A TABLE !lI

MERCI EMILIE POUR CETTE BONNE RECETTE.




SOVUPE DE FANES DE CAROTTES

e 1 BOTTE DE FANES DE e 50 cL pE BOUILLON
CAROTTES (UNIQUEMENT e 1 C A SOUPE D'HUILE
LES FEUILLES) e | C A SOUPE DE PAPRIKA
¢ 1 BLANC DE POIREAU e 1 C A SOUPE DE CURCUMA
¢ 1 POMME DE TERRE ® POIVRE
* 1 0IGNON ® QUELQUES NOISETTES
e 20 clL CREME VEGETALE CONCASSEES

ﬁr‘ 20 minutes V
PREPARATION

1. POUR CETTE RECETTE ANTI—GASPI, LE PLUS LONG EST
D'ELIMINER LES TIGES DES FANES QUI AMENENT DE
L'AMERTUME.

2. ENSUITE T'EPLUCHE ET COUPE EN TRES PETITS MORCEAUX
(¢A cuIT PLUS VITE), LE BLANC DE POIREAU, LA POMME DE
TERRE ET L'OIGNON.

3. DANS MA JOLIE COCOTTE EN FONTE, JE FAIS DOUCEMENT
CHAUFFER L'HUILE POUR Y FAIRE REVENIR LES MORCEAUX
D'OIGNON ET DE POIREAU, PUIS LA POMME DE TERRE.

4. APRES 4 ou 5 MINUTES, T'ATOUTE LES FEUILLES DE FANES,
LE BOUILLON, LE PAPRIKA, LE CURCUMA ET UN PEU DE POIVRE.

5. J'AMENE A EBULLITION PUIS JE BAISSE LE FEU ET JE LAISSE
MITOTER A COUVERT PENDANT 15 MINUTES.

6. APRES, IL SUFFIT DE MIXER AVANT D'AJOUTER LA CREME
VEGETALE ET LES MORCEAUX DE NOISETTES.

7. BONNE DEGUSTATION |







30 MINVTES...

ET PLVUS




BOVILLON AVX DEUX OLIVES
" AN/

ALORS POUR CELLE-LA, J'Al TRICHE...

COMMENT GA, GA M'ARRIVE SOUVENT ? MAIS PAS DU TOUT !

IL Y A QUELQUES TEMPS, J'Al TESTE LA RECETTE DE L'ESTOUFFADE
PROVENGALE A LA MITOTEUSE. SI TU NE CONNAIS PAS L'ESTOUFFADE,
C'EST, EN GROS,

UNE DAUBE AU VIN BLANC, AVEC DES OLIVES VERTES ET NOIRES.
BREF, C'éTAlT TRES BON ET LE BOUILLON VRAIMENT GOOTEUX.

JE ME SUIS DONC DEMANDé S1 JE POUVAIS REPRODUIRE
UNIQUEMENT LE BOUILLON
POUR LE CONSOMMER EN TANT QUE SOUPE,

MALGRE UNE CUISSON BEAUCOUP PLUS COURTE
ET LA VIANDE DE BGEUF EN MOINS...

EH BIEN... oul | C'ETAIT PLUTOT REUSSI, LES SAVEURS SONT EFFECTIVEMENT
MOINS CONCENTREES, MAIS LE RESULTAT VAUT LA PEINE D'ETRE ESSAYE...
A TOI DE JOUER !

PETITE PARENTHESE : LA MITOTEUSE EST UN APPAREIL FABULEUX POUR LES
CUISSONS DOUCES ET LENTES. Si TU ES INTERESSE.E, 3'Al PLUSIEURS RECETTES

SUR MON BLOG. PARENTHESE REFERMEE |




e 50 G DE LARDONS e 1 C A SOUPE DE

1 BRANCHE DE CELERI EN CONCENTRE DE TOMATE
TRES PETITS MORCEAUX 1 € A SOUPE D'HUILE

1/2 0IGNON EMINCE ECORCE D'1/2 ORANGE BIO
2 GOUSSES D'AIL HACHEES 1 FEUILLE DE LAURIER

20 cL DE VIN BLANC 1 ¢ A CAFE DE THYM

50 cL pE BOUILLON SEL, POIVRE

5 OLIVES NOIRES 5 OLIVES VERTES

2 Vérifier la composition
T_T 30 minutes du bouillon et du vin !

PREPARATION

1. J'Al COMMENCE PAR FAIRE GENTIMENT REVENIR LES
LARDONS DANS TRES PEU D'HUILE CHAUDE.

2. TRES VITE, 3'Al ATOUTE L'OIGNON, L'AIL ET LE CELERI ET T'Al
LAISSE BLONDIR TROIS FOIS RIEN.

3. J'Al ARROSE DE VIN BLANC ET LAISSE L'ALCOOL S'EVAPORER
QUELQUES MINUTES.

4. J'Al ATOUTE LE CONCENTRE DE TOMATE, LE BOUILLON, LES
OLIVES, L'ECORCE D'ORANGE, LA FEUILLE DE LAURIER, LE
THYM, SEL ET POIVRE.

5. J'a1 PORTE A EBULLITION PUIS BAISSE LE FEU POUR LAISSER
MITOTER 15 A 20 MINUTES. LORSQUE J'Al ETEINT, LE CELERI
ETAIT CUIT MAIS ENCORE UN PEU CROQUANT. C'EST COMME
CA QUE JE L'AIME, MAIS TU PEUX PROLONGER LA CUISSON SI
TU LE PREFERES PLUS FONDANT.

JE N'Al PAS MIXE, JUSTE RETIRE L'ECORCE ET LA FEUILLE DE
LAURIER. ET VOILA... TESPERE QUE CETTE RECETTE
REMANIEE TE PLAIRA |




SOUPE DE LENTILLES
ET PETITS LARDONS

e 70 G DE LENTILLES VERTES ® 1 OIGNON COUPE EN DES
OU BRUNES e 2 GOUSSES D'AIL HACHEES
¢ 1 POMME DE TERRE COUPEE ® 1L D'EAU
EN DES e 1 C A SOUPE D'HUILE
e 100 G DE PETITS LARDONS ® 2 C A SOUPE DE
FUMES CONCENTRE DE TOMATE
e 1 BLANC DE POIREAU COUPE @ 1 FEUILLE DE LAURIER
EN FINES RONDELLES e POIVRE, SEL

2
1_F 30 minutes

PREPARATION

1. JE RINCE LES LENTILLES (QU'IL EST INUTILE DE FAIRE
TREMPER).

2. JE FAIS CHAUFFER A FEU DOUX L'HUILE POUR Y FAIRE
REVENIR LES LARDONS, L'OIGNON, LES RONDELLES DE POIREAU
AINSI QUE L'AIL HACHE, LE TOUT PENDANT ENVIRON 5 MIN.

3. FATOUTE ENSUITE LEAU, LE CONCENTRE DE TOMATE, LE
LAURIER, LES LENTILLES, LES MORCEAUX DE POMME DE TERRE
ET LE POIVRE.

4. JE LAISSE CUIRE A TOUT PETIT BOUILLON PENDANT 25 MIN.

5. AVANT DE MIXER, JE RETIRE LA FEUILLE DE LAURIER ET LES
LARDONS... SI 'Y PENSE |

6. JE GOUTE POUR SALER A LA JUSTE MESURE (JE ME MEFIE
DES LARDONS) ET HOP... A TABLE !




SOUPE DE POIS CASSES
AV TABASCO

120 G DE POIS CASSES 1 ¢ A SOUPE D'HUILE

[ ] [ ]
e 1 0IGNON EMINCE e 70 cL p'EAU
e 2 GOUSSES D'AIL HACHEES e 1 C A SOUPE DE SAUCE
e | BLANC DE POIREAU COUPE TAMARI

EN FINES RONDELLES e 3 GOUTTES DE TABASCO
e 1 FEUILLE DE LAURIER e SEL, POIVRE

2
1TF 40 minutes V

PREPARATION

1. JE COMMENCE PAR FAIRE CHAUFFER L'HUILE DANS MA
COCOTTE, POUR Y FAIRE REVENIR DOUCEMENT LES MORCEAUX
D'OIGNON ET DE POIREAU.

2. QUAND ILS COMMENCENT A COLORER, J'ATOUTE L'AIL, LE
LAURIER, L'EAU, LES POIS CASSES, LE POIVRE, LA SAUCE
TAMARI ET 2 GOUTTES DE TABASCO (OUl 2 POUR COMMENCER,
C'EST PLUS PRUDENT 1)

3. J'AMENE A EBULLITION PUIS JE BAISSE LE FEU POUR LAISSER
MITOTER 35 MINUTES A COUVERT.

4. HORS DU FEU, IL ME RESTE A RETIRER LA FEUILLE DE
LAURIER, MIXER SANS ME BROLER ET GOUTER POUR PARFAIRE
L'ASSAISONNEMENT.

C'EST LA QUE TU PEUX AJOUTER UN PEU PLUS DE TABASCO SI TU
VEUX, ET DU SEL EVENTUELLEMENT. BON APPETIT |




GARBURE GASCONNE

POUR 4 PERSONNES

3

1T F 4h30

CETTE RECETTE EST TIREE DU LIVRE
"RECETTES DU CANARD ET DE L'OLE"
DE FRANCINE CLAUSTRES AUX EDITIONS SUD OUEST.
BIEN ENTENDU, TOUT COMME LA BOUILLABAISSE
A MARSEILLE OU LA PAELLA EN ESPAGNE, CHAQUE FAMILLE
DU SUD-OUEST A SA PROPRE RECETTE.
ICI, C'EST UNE VERSION GASCONNE ET DONC SANS
HARICOTS... MAIS TOUJOURS AVEC CONFIT .

¢ 500 G DE POMME DE TERRES COUPEES EN GROS DES

¢ 100 G DE NAVETS COUPES EN GROS DES

* 3 PETITES CAROTTES COUPEES EN TRANCHE

® 1/2 PETIT CHOU DECOUPE EN LANIERES

* 2 OIGNONS EMINCES

® 3 GOUSSES AIL

* 1 BOUQUET GARNI

* 1/4 ¢ A cAFE DE PIMENT D'ESPELETTE MOULU

* 15 L p'EAU

* | PIECE DE CONFIT (D'OIE OU DE CANARD)
PAR PERSONNE




PREPARATION

1. DANS UNE GRANDE COCOTTE, FAIRE BOUILLIR 1,5 L
D'EAU SALEE.

2. IMMERGER L'AIL, LE BOUQUET GARNI ET LES DES DE
LEGUMES COUPES ASSEZ GROS POUR QU'ILS NE SE
REDUISENT PAS EN PUREE. ATOUTER LE POIVRE.

3. LAISSER CUIRE DOUCEMENT 30 MINUTES PUIS
ATOUTER LES LANIERES DE CHOU ET LE PIMENT EN
POUDRE.

4. Au BouT bE 30 MINUTES, COMPLETER AVEC LES
MORCEAUX DE CONFIT ET LAISSER MITOTER 20
MINUTES DE PLUS.

5. RECTIFIER L'ASSAISONNEMENT AVANT DE SERVIR.

COMME BEAUCOUP DE PLATS MITOTES, LA GARBURE EST
ENCORE MEILLEURE LE LENDEMAIN.

ON PEUT FACILEMENT RETIRER LA GRAISSE FIGEE

AVANT DE RECHAUFFER LENTEMENT.
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Souffrant depuis plusieurs années
de douleurs inflammatoires devenues
chroniques,
j'ai tenté l'aventure de la diete hypotoxique
apres avoir lu le livre de Jacqueline Lagacé :
"Comment j'ai vaincu la douleur et l'inflammation
chronique par l'alimentation".

Apres seulement un mais, les douleurs
s'étaient suffisamment estompées
pour que je retrouve enfin
une qualité de vie acceptable.

Depuis, j'ai créé le blog
ma-cuisine-antidouleur.fr
afin de mettre a la portée de
tou.te.s des recettes faciles,

que j'adapte au régime Seignalet.

Pascale est passionnée de cuisine et de voyages.
Elle est blogueuse culinaire depuis 2 ans.
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9782957 ' 837403



